Familias al comey PescaclO
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El pescado es bueno para los nifios también. Pero siga
las recomendaciones y sirva porciones mas pequefas a

los nifos.
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{Qué es una porcion

de pescado?

Una porcidn de

pescado para adultos es

del tamano y grosor de la

palma de su mano. -
Para Adultos  Para Ninos
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Nunca coma tiburon,
pez espada, blanquillo
camello, o carito lucio.
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Estos tipos de pescado

son altos en mercurio. Comer pescado es bueno para su salud y para la salud

de los ninos. Pero hay pescados que tienen mercurio,
un quimico que puede hacer dano.

Mucho mercurio puede afectar la forma en que los

/ Para Mas Informacién, Comuniquese con:
V
bebés y los ninos crecen y se desarrollan.

Division de Investigaciones Sobre Salud Ambiental

o) CDIH Departamento de Salud Publica de California
PublicHealth (510) 620-3620




Pescado que usted compra en Pescado que se pesca en

tiendas y restaurantes lagos y rios
Coma hasta 2 porciones de pescado a la semana. Siempre consulte las advertencias de salud para
Es mejor comer una variedad de pescados. el lugar donde obtiene su pescado (vaya a
Escoja pescado bajo en mercurio, tal como: www.oehha.ca.gov/fish.html). Si no hay advertencias:
Platija, Lenguado Sardinas @ Estos pescados normalmente son
Salmon @ Abadejro, Bacalao, ﬁre?]quez bajos en mercurio.
y Tilapia nehoas Coma hasta | porcion a la semana.
—

Palits de
Pescado

Calamar

Pez sol de g‘. -

agallas azules Pez sol

-

Atun claro en trozos Trucha @
enlatado
(atdn albacora enlatado —

| porcion a la semana)

4 Almejas y Bagre

Vieiras Trucha '

Estos pescados normalmente
tienen mas mercurio. Evitelos.
w

:
Esturion Blanco

Luvina negra y
Luvina boca pequena

Pikeminnow Luvina Rayada

@ Altos en omega-3, que son buenos
para usted y para su bebé.

Si usted come el pescado que pesca, N0 coma ningun
otro tipo de pescado en la misma semana.





